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โดย 

? เาส ตรา จาร ย์นา ยแษ ฑย์  เสนอ  อิน ทรสุ ฃสรี 


พิมพ์ เบึน อนุสรณ์ 
โน การ ฌา ปน กิจ สน 

นาย ประ หป  ทรห ม ประยูร 


ผ เมรุ วํดป ระอุ รวง สา วา ส 

เ8!๕  พฤศ จก ายน  เ6)๕ ๑๕ 


เลข ห^  ^ 

(^! I 

เลข ทะเบียน  บี ใ^^^^ 


จตค  ทน?!  สุฃา วห 


จิต ที่ ผืกคี แล!  อ่อม นำ ค วาท สุ ชมา ให้ 


พทธ สา สน สภา ษต 


นาย ประ ทป  พรหม ประยูร 
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ประ วํตส้ ง้เฃ ป 

นาย ประ ทึป  ทรห ม ประยูร 

1กิ ค ณ บ ไน เลข ที่  ๔ หมู่ ที่  ๔ ฅำบ ลบ ไน รี  อำเภอ เมือง 
จง หวค อ่างทอง  ว' นที่  ๑0  สิงหาคม  ๒๔๘๔  เบ็่น บุฅร คน แรก 
ของ  นาย เปล อง  พรหม ประยูร  และ  นาง ทวี  ( ภูรป ระ พ* นธ์) 
พรหม ประยูร  (ถึง แก่ กรรม  ๕ กุม ภาพ' นธ์  ๒๕๙๓)  มี น้อง ร่วม 

บิ คา  และ  มาร คา  คือ 

นาย เทียน ช' ย พรหม ประยูร 
เรือ อากาศ ฅรี  ไพ บุลย์  พรหม ประยูร 
การ ศึกษา  สำเร็จ ชน ย' ธยม บที่  ๖ จาก โรงเรียน อำนวย 
ศิ ล!)  พระ นคร  ม' ธยม บริบูรณ์  (ม. ๘)  จาก โรงเรียน คำ เนิน การ- 
ศึกษา  และ  โรงเรียน การ ไปรษณีย์ รุ่น  ๒๒  ของกรม ไปรษณีย์- 
โทรเลข 

อาชีพ  ร* บ ราชการ ข้า ราชการ พลเรือน ใน กอง ช่าง โทรเลข 

กรม ไปรษณีย์ โทร เลข  คำ แห น่ง  นาย ฅรว จจฅ วา  และ ไป ปฏํบ ‘ค 
ราชการ ประจำ อยู่  ณ ที่ ทำ การ ไป ษณีย์ โทร เลข  อำเภอ ห' วหน 
จ ไหว* ค ประจวบ กรี ขน ธ รน ถึง แก่ กรรม 


อปส์ ผบท  ไค้ อุปสมบท เบ็่น ภกษุ ใน พระ พุทธ ศาสนา  ณ 
วคฅ น สน  อำเภอ ฒือง  จํงห วไา อ่าง ทอง เมื่อ  10  กรกฎาคม ๒๕® ๐ 
การ สมรส  ไค้ กระทำ การ สมรส กบ  น. ส.  บุญธรรม- 

เอี่ยม นึ๋ม  และ จค ทะเบียน สมรส  ณ สำ น* ก ทะเบียน  อำเภอ เมือง 
จ' งหวํ ค อ่างทอง  เมื่อ  ๙ สิงหาคม  ๒๕®®  มืบุฅ รอํว ยก* น หนึ่ง 
คน เบีน หญิง  ชึ่อ  ทิพา กร  พรหม ประยูร 

อาการ บีวย และ ถึง แก่ กรรม  อาการ เรม แรก บีวย ค' วยเ บีน 
แผล แค ก ใน กระเพาะ อาหาร ถึง ฅกเ ลือ ค และ ฅ่อ มา แพทย์ ครว จ 
พบ ว่า เบ็่น มะ  เร็ง ใน คบ  และ ถึง แก่ กรรม ค''] ย อาการ ค* บ เหี่ยว 

เมื่อ ว' นที่  ๑๘  กรกฎาคม  ๒๕® ๕ ที่  โรง พยาบาล ศิรํ ราช  เมื่อ 
ถึง แก่ กรรม แล' ว ญาคิ ไค้ อุทิศ ศพ ให้ แก่ โรง พยาบาล ทำ การ ผ่า 
ค* คเพึ่ อ ประ โยชน์ แก่ การ ศึกษา วิชา แพทย์ คาส คร์  ไค้ ขอ ร* บศพ 
จาก โรง พยาบาล มา บำเพ็ญ กุศล ที่วค ประยุร วงศา วา ส ใน ว* นที่ 
๑๙  กรกฎาคม  ๒๕® ๕ บรรจุ ศพ ว' นที่  ๒®  กรกฎาคม  ๒๕® ๕ 


1นึ่ อง ใน การ ฌา ปน กิจ ศพ  นาย ประทีป  พรหม ประยูร 
บุคร อ* นเบ็่ น สุคฑื่ ร* กิของ ข้า พ เจ ไ เพื่อ เบ็่น อนุสรณ์ แก่ ลูก ที่ ล่วง- 
ลบ ไป แล ว ข้า พ เข้า จึง ได้ ไป ขอ บท ความ จาก ท่าน  ศ าสฅ รา จาร ย์ 
นาย แพทย์  เสนอ  อิน ทร สุข ศรี  จค พิมพ์ เบ็่น บรรณาการ แก่ผู้ 
ที่ ให้ เกีย รอิ มา ร่วม บำเพ็ญ กุศล  ท่าน ได้ กรุณา อนุ ญาฅ ให้ พิมพ์ 

บท ความ เกี่ยว ก* บสุฃ ภาพ ทาง จิฅฅ ามค วาม ประสงค์  จึง ขอ ขอบ 
พระ คุณ ท่าน ศ าสฅ รา จาร ย์  นาย แพทย์  เสนอ  อิน ทร สุข ศรี 
เบ็่น อย่าง ลูง มา  ณ โอกาส นคํว ย. 

หาก บุญ กิรีย าที่ฃ ไพ เข้า ได้ บำเพ็ญ แล" วน  จะ ได้ เบน ประ- 
โยชน์  และ กวา ม สุข  กีขอ จง สำเร็จ เบ็๋น วิบาก สม บ* ฅอำ นวย 
คุภ อิฐ วิบุล ย์ผล แค่  นาย ประทีป  พรหม ประยูร  ใน ส* ม ปราย ภพ 

ค่วย เทอญ  ๆ 

จาก พ่อ 

เป สอ^  น รหแปร ะขร 


(ข) 

จาก น็อง 

แค่ พตย 

ค่ย  เบ็่น พี่ กน โฅฃ องเรา  ฅํ้ งแฅ่ เล็ก จน โฅ มา คิว ยก' น กุย 
เบน พี่ที่คี ของ น” อง  ^ ทุก กน  ทุก ฝ็งทุ กอ ย่าง  พี่ ไม่ เกย ที่ จะ ทำ 
ให้ น” อง  ฯ ได้ รํบค วาม เจ็บ ชา  และ ชม ขึน เลย  ซึ่ง ทำ ให้ น* อง  ‘กุ 
ได้ ร' บ ความ เสียใจ มาก ใน การที่ พี่กุ๋ย  อ' นเบ็่ นสุค ที่ ร' กยึง ของ เรา 

ได้ จาก ไป โดยกระ ทนห้ น เช่น น 

เมื่อ คราว ที่พี่ ไป ทำ งาน ประจำ  ป. พ.  ห้ว์ห้ น ทำ ให้ เรา 
ห่าง ก” นไป โดย ไม่ ค่อย เจอะ เจอ ก' น เลย  หรือ แม้ แค่ จะ เจอ ก* น 

นาน  ‘กุ  คร^ ทำ ให้ น* อง ‘กุ  ไม่ ทราบ ว่า พี่ ไค้ บวย รน แรง ถึง เพียง 
นน” อง  ‘กุ  จึง รู้สึก เสียใจ มาก 

ฉะ นน ใน การที่ พี่ จาก เรา ไป  เรา ล็ขอ ให้ พี่ จาก เรา ไป โดย 

อย่าง ที่พี่มี ความ สุข  และ ถา ชาดิ หน ไ หรือ ชาติ ไหน ‘กุ  มี จริง ‘กุ 
ล็ขอ ให้ เรา ได้ มา เกิค ร่วม ก* น ใหม่ เถิด 

ตอ ย แสะ  ค่อ^ 


(ค) 

ลำ ไว้ ฟ้า ลํย จาก ภรรยา 

แด่ ฬฟั ย!! รก 

๑๘  กรกฎาคม  เบ็่น วน ที่น ไ) ง เล็ก เสียใจ ที่สุค ใน ชีวิฅ น้อง 
เล็ก คิค ไม่ ถึง เลย ว่า พี่ จะ จาก น้อง และ ลูก ไป เร็ว เช่น น ลูกฅ ไ) ง 

ขา ค พ่อ  น้อง เล็ก ฅอง ฃาค พี่  ก็ เหมือน กบ ชีวิฅ น้อง เล็ก และ ลูก 
เหลือ เพียง ครึ่ง เคียว  ก่อน ที่พี่ จะ จาก น้อง เล็ก ไป ก็ ไม่ ท ‘นไ ก้น้ง 
เสีย อะไร น้อง เลย  น้อง เล็ก ก็ ไม่ ทน ไค้ เห็น ใจ พี่  ฅอน เย็น ก่อน 

น้อง เล็ก จะ กล' บบไ นพี่ย่ งสไ ไห้ น้อง เล็ก เอา กรรไกร น้ค เล็บ ไปฅ 'ค 
ให้ พี่น้ว ย เช้า ขน น้อง เล็ก ก็ ไป กอย พี่ จะ เข ไ เยี่ยม พี่  พยาบาล เขา 

เอา พี่ ผ่าน หน้า น้อง ไป  น้อง เห็น พี่ แค่ ย'  งไม่ รู้ เลย ว่า พี่ไคี จาก น้อง 
เล็ก ไป แน้ว  พอ น้อง รู้ ว่า พี่ จาก ไป แน้ว  น้อง แทบ จะ ทำ อะไร ไม่ 
ลูก เลย  แทบ จะ ไม่ มี แรง เค้น  นอง เลก ฅ้อง มา เสียใจ จน ทุกวน 
น เพราะ น้อง ก็ผค ก* บพี่ ควย เหมือน กน ที ไม่ ยอม บอก ให คุณ พ่อ รู้ 
ร' บฅว่ มาร' กษา เสีย แค่ แรก  และ มน ก สาย เกิน ไป เลย แล ว จึงฅ อง 
สูญ เสีย พี่ ไป อย่าง ไม่มื วน กน้บ เช่น น นอง ก็กิค ไม่ ถึง ว่า พี่ จะ เบน 
โรค ช้า ย แรง ถึง เพียง นี 


(ฆ) 


เรา แฅ่ง งาน ก้น โค ย ผู้ใหญ่ จ่ค การ  แค่ เรา ทํ้งส อง ก็ อยู่ กน 
ควย กวา ม สงบ สุข  แค่ ชีวิฅ การ ครอง เรือ นของ เรา ทงส อง ช่าง 

สน เหลือ เกิน  ย" ง ไม่ ก้น ไร พี่ก็ม าค่ วน จาก ไป ก่อน  ทงที่ ลูก ย" ง จำ 
หนา พ่อ ไม่ ได้ เลย  ฅลอ ค เวลา ที่ เรา อยู่ ร่วม ก" นพี่เ บ็่นค นที่ ใจ กอ 
เยือก เย็น  เรียบ ร" อย  เม ฅฅๆ กรุณา  แค่พี่ ค" อง มา จาก น" อง เล็ก 
ไป ท^ง ที่ อายุ ย" ง น" อย  น" อง เล็ก ขอ ให้ วิญญาณ อ" นบ ริ สุทธื้ ของ พี่ จง 
ไป สู่พี่สุ คฅิเ ถิค  อย่า ได้ มี ความ ห่วงใย น" อง เล็ก และ ลูก เลย  ลูก 
คือ ชีวิค ของ น" อง เล็ก  น" อง จะ ฑนุ ถนอม และ เลื ยง ลูก ให้ คีที่สุ ค 

หาก ชาติ หน้า มี จริง ก็ ขอ ให้ พี่ ก" บน" อง เล็ก ได้ พบ ก" น อีก  และ ขอ ให้ 
ชีวิฅ การ ครอง เรือน ของ เรา ท^ง สอง จง ย' งยืน คลอ ค ไป. 


ซญฮ ร ร}!  พร ห}! ประยูร 


โรคทาง กาย อํฬ เนือง ม เฉา กปีต่ ใจ และ 0 ารแณ 

บั๋ญ หา ที่ เกี่ยว ก \) ความ เจ็บ บวย ใน ทุกวน น ถไ หาก จะ 

พิจารณา ให้คี แล้ว  เรา มี โรค ที่ ทำ ให้ เกิค ความ เจ็บ บวย เบ็่น  ๒ 
อย่าง  คือ  ความ เจ็บ บวย ทาง กาย  คือ มี การ ผิคป รกฅิ โดย แท้ ของ 
อวย วะ ด่าง  ทุ  หนึ่ง  กบ ความ เจ็บ บวย ทาง จิฅ ใจ ซึ่ง หา ความ ผิด 
ปรกติ เปลี่ยน แปลง ทาง กาย หรือ อวย วะ ใด  ๆ ไม่ ได้ เลย อีก 

อย่าง หนึ่ง 

เมื่อ เกิด การ ผิด ปรกติ ทาง กาย  คือ เบน โรคทาง กาย ขน 

คืม้กิ ปรากฏ ว่า คน ไข้ มี อาการ ทาง จีค ใจ ผิด ปรกติ  ไป ดวย เสมอ  จน 
เบน เห ดุ ให้ โรค ที่เบ็่ นอ ยู่ น^น ดู จะ มี อาการ มาก เกิน กว่า ที่ น่า จะ เบ็่น 
จริง  ท* งนึ่ เวลา เกิด ควม เจ็บ บวย ขน กน ไข้ ก็ ย่อม มี ความ หวาด 

กล* ว วิด กก ไว ล ห่วงใย  หงุด หงิค ด่าง  ทุ  เกิด ข้น มา กบ ไง 

นอ ย บ้าง  แล* วแด่ บุคคล ไป  ฉะ นนเ รา จะ เห็น ได้ ว่า บุคคล สอ ง- 
ก นเบ็่ น โร คอ ยาง เด ย วก ใ^  ความ รุนแรง ของ โรค เห มอน กน 

แด่ จะ ไม่ มี อาการ ด่าง กน มาก มาย ไป' 1ด้  น นก็ เพราะ อารมณ์ และ ' 
จิฅ ใจ ของ กน ย่อม ผิด กน  คน หนึ่ง อาจ มี อาการ หน ก บ้าง  แด่ อีก 

คน หนึ่ง กลบ มี อาการ นอ ย โดย เห ดุนึ่เ อง  แพทย์ จึง มไา ถือ 


๒ 

V 

หล กว่า  ฒือ จะ รก ษา คน ไฃ้ก็ จะฅ้ อง ร้กษ าทํ้ง โรค ที่เกิ คฃน  และ 

รก ษา คน ไข้  คือ  จิฅ ใจ ไป พร อม ก่น ก" ว่ย  จึง จะ เบ็่น การ สม บูร ณ 

ท กล่าว มา แล’ ว่1 บ็่น 1รื่ องของ โรค ทาง กาย  ครา วน จะ ไค้ 

กล่าว ถึง เกี่ยว ก' บเรี่ อง สุขภาพ ทาง จิฅ โค ย เฉพาะ  สุขภาพ ทาง จึฅ 

ที เสื่อม โทรม ลง โกย เกิด มี การ ผ่น แปร หรือ ผิคป รก กิ ไป ของ จึฅ ใจ 
และ อารมณ์  อาจ ปรากฏ ผล ออก มา มี อาการ ของ โรคทาง กาย ไค้ 
ความ เจึบ บวย เช่น นจะ ปรากฏ ขน  และ แพทย์ ไค้ พบ คน ไข้ แบบ 
น บ่อย ย์ง ขน  ใน เมึ่ อบ ไน เมือง เจริญ มาก ย์ง ทำ ให้ ความ เบ่น อยู่ 
การ สํง คม การก รอง ชีพ เหล่า นไค้ ก่อ ให้ เกิค การ เปลี ยนแ ปลง ทาง 
จึฅแ ละ อารมณ์ ม่าก ยึ๋ง ชน 

มี คน ไข้ หลาย ราย ทีมี อาการ ต่าง  ฯ ปรากฏ ขน  และ แพทย์ 
ไค้ ให้ การ รก ษา ไป ฅาม อาการ โค ยกิค ว่า เบ็่น โร คน \ เโร คน  แต่ 
ไม่ ปรากฏ ว่า อาการ จะ ทุเลา ลง ไป ไค้ เลย  บาง ราย ก็ ไค้ ร' บ การ- 

ฅรว จอ ย่าง ละ เอีย ค แต่ ไม่ ปรากฏ ว่า มือ ว* ยวะ ใคที่ เบ็่น โรค เมื่อ มี 
คน ไข้ มา หา และ บอก อาการ  เจ็บ หนา อก  ปวด ครืษ ะ ปวด ท’ อง 
ปวด หลง  คน ไข้ ไค้ รบ การท รรจ และ ล่ง เอก ชเร ย ปอด  ห' วใจ  กะ- 
โหลก ศรี ษะ  กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้  และ กระดก ส* น หล* งก็ หา 


ไค้ พบ สืงผิ ค ปรก ฅิใค ไม่  เหฅุ ใด จึง เบ็่น I ช่นนํ้ น เมือ ไม่ มี โรค 

ใด ไฉน คน ไข้ จึง มี อาการ ด่าง  ‘ฯ  โดย เจ็บ ปวด ดาม อวย วะ ด่าง 
ข้น ไค้  จะ ว่า คน ไข้ แก ลง ทำ เช่น น* น หรือ ก็ เปล่า  เพราะ เขา แสดง 


อาการ เจ็บ และ ทร มาร อย่าง จริง  ฯ 

โรค ที่ผิค ปรก ด ทาง กาย เมื่อ ไค้ ฅรว จ ละเอียด ก็ ย่อม จะ พบ 
ความ ผิด ปรก ฅิ  ไค้  ยี่งใ นบ จ จุบ* นก ารฅ รวจ พิเศษ ด่าง ‘ก  มี มาก 
หลาย ชน ด ฑ็่สา มารถ จะ วินิจ ฉ' ย โรค ไค้ ไม่ เร็ว ก็ชไ  แด่ที่ แพทย์ 
ค* น หาด โแห ดุ จาก การ ฅรว จ ไม่ พบ ความ ผิด ปรก ฅิฃอ งอ ว* ยวะ 

ใด  ฯ น* น ย* งจะ ด’ อง คิด ไป ถึง โรค อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ ไค้ เกิด ข้น จาก 
การ ผิด ปรก กิของ อารมณ์ และ จิด ใจ  แปรสภาพ มี อาการ คล ไย 

ก* บ โรคทาง กาย  จึง ทำ ให้ ฅรว จ ไม่ พบ ความ ผิด ปรก กิ ทาง กาย เลย 
พูด เช่น นึ่ อาจ ทำ ให้ มีผู้คิ ค ว่า ไม่ เชื่อ หรือ ไม่ น่า ที่ จะ เบน ไป ไค้ เลย 
แด่ ม* น เกิด ข้น มา ไค้ จริง  พู  อาจ เบ็่น เรื่อง เฃไ ใจ ยาก ส' กิ หน่อย 

แด่ จะ ขอ ยก ด* วอ ย่าง ง่าย  พู  'กิสุ ค 

ขอ ยก เอา ด* วอ ย่าง อารมณ์ ที่เกิ ค ข้น ล่อ อารมณ์ หนึ่ง  ที่ 

เห็น ง่าย คือ อา รม ณ หวา คอ^ อ สม มุ กิ' ง่า  เกิค มี ไฟ ไหม้ ฃึน ใกล้ พู 
บ ไน  ความ ดก ใจ กล* วทํไ ให้ คน บริเวณ นนมี อาการ ไค้ ด่าง  พู 


หวใ รเฅํ น เร็ว แรง  รู้สึก ผะ อืค ผะ อม คลึ่น ไส้  บาง คน อาเจียน 
ออก มา  เหงื่อ แฅก  ฅวส้ น และ บาง กน เบ็่น ลม  และ ถำไ ฟก่บ 
แล ว อาการ ต่าง  ก็ ค่อย  ‘ฯ  หาย ไป 

เพื่อ ไห้ เฃไ ใจ ง่าย ขน  ว่า อารมณ์ กล* ว จะ ทำ ให้ เกิด ผล มี 
อาการ ไค้ อย่าง ไร สมมุติ ว่า มี อ' นก ราย เกิด ขํ้นร อบ  ก* ว โดย เหฅุ 

ใคก็ กาม  ความ รู้สึก ของ จิก ใจ ใน สมอง ทำ ให้ ติด ว่า อ* นก ราย น* น 
คือ ภ ยอ ย่าง หนึ่ง  จิก ใจ จะ ก่อ ให้ เกิค อารมณ์ กล* ว ขน อารมณ์ 

หวา กก ล* วจะ ส่ง ผล สะท้อน มา ย่งต่ อม หมวก ไก  หรือ ที่ เรียก ว่า 

ก่อ มอ* ครืน* ล ซึ่ง เบน ต่อม ไร้  ท่อ  อยู่ เหนือ ไก ท้งส อง ข* าง  ต่อม นึ่ 
อาจ ข* บ ฮอร์ โมน ชนิด หนึ่ง เรียก ว่า อ* ดเร นา ลิน  ออก มา ใน กระ- 
แส เลือด  ฮอร็ โมน นึ่จะ ไป กระตุ้น ประสาท ต่างๆ ท้ว ร่าง กาย ท* นที 

ต่อม เหงื่อ จะ ถูกกระตุ้น ให้ ทำ งาน มาก และ ข* บ เหงื่อ ออก 
มา จน ชุ่ม ผิว กาย คอ รู้สึก แห’ ง ผาก  กระเพาะ บส สะ วะ ถูกกระตุ้น 

ให้ บีบ ร* ดก* วอ ย่าง แรง จน อาจ ถ่าย บส สะ วะ ออก มา ไม่ รู้สึก ก* ว ควง 
กา จะจะ เบิก โพลง ถลน ออก มา  หู จะ ใด้ ยิน เสียง ต่าง  ๆ ที่ ก่อ ให้ 
เกิด ภ* ยนน ชด เจน  กบ ซึ่ง เบ็่ นอ ว* ย วะ เก็บ นํ้า กาล ไว้ เพื่อ เบีน 

และ กำ ล่ง งาน จะ ป ส่อ ยณ์า กาล ออก มา ใน กระแส เลือด 


อาหาร 


หว ใจ I ฅน 1รํ ว และ แรง มาก  กล^าม I น็้อทํ ว ร่าง กาย ๓ ร็งฅึ ง เฅร ยม 
ที จะ ฅ่อลู้ กบ ภ ยอ* นฅ ราย หรือ หนี ให้ พไ 4 ภไ]  คํงน รา จะ เห็น 
ไค้ ว่า เวลา ฅึ่นก ล่ว มาก แม้ แฅ่ฅุ่ มน \ ค้ม ‘ๆ  ก็ อาจ แบก วี่ง ไค้ 
ทง  ฯ ที่ฅา ม ปรก ค้ยก แทบ ไม่ เข ยอน 

เมึ่ อ!)* นฅ ราย ค่าง  ๆ หมค ไป  อารมณ์ กล* ว่ก็ ค่อย ฯ หาย 

ไป  อาการ ค่าง ‘ก  ทาง กาย ก็ พลอย หาย ไป ค่วย  กล' บมา มี ล* กษณ ะ 
ปรก ค้ก็ง กน เค้ม 

ที่ กล่าว มา แล’ วน นเบ็่ น เหตุผล ที่ เห็น ไค้ ว่า  อารมณ์ ก่อ 

ให้ เกิก การ ผิคป รกฅิ ทาง กาย ที่ เรา จะ พบ เห็น ไค้ เสมอ  ‘ๆ  เวลา 

สอบ ไล่ น* ก เรียน กล* วฃิอ สอบ จน รู้สึก อึก อํค้ใ นอก  ยง?! อบ ไม่ ไค้ 
ยง จะ รู้สึก ว่า ฅน เหมือน จะ หอบ  เม อเ หน คน ถูก บา ค เจ็บ มี แผล 
เลือก ออก ทำ ให้ คลื่น ไส้ อาเจียน  เวลา กอง ยืน ขน พูด ใน ที่ กน 

มาก  ‘ๆ  กื่นเ กนก ระ ส* บก ระ ส่าย  เหง ออ อก ถูมย ไป มา และ อึก อก 
ใน อก 

กน ไข้ ที่มี จิก ใจ และ อารมณ์ ผก ปรก ค้อ ยู่  เกย ไค้ รบ การ 

ร* กษา  โกย คิก ว่า เบน โร ก แผล ใน กระเพาะ อาหาร ก็มี มาก 


I 


๖ 


อา รม ณทีผิ ค ปรกติ และ จีฅ ใจ ที่ ไม่ สบาย จะ ทา ให้ เกิค อาการ เบอ 
อาหาร  แน่น อึ คอ* คใน ท่อง เหมือน ถูก บีบ ร' ค และ เมื่อ แข็ง ใจ 

รบ ประ ทาน ลง ไป ก็ จะ อาเจียน เอา อาหาร ออก มา เสีย  อารมณ์ 

อื่น  ฯ ไค้ แก่ ความ โกรธ  ความ โลภ  ความ เท ลียค ชไ  อิจฉา 

ริษยา  อารมณ์ ขุ่น ม' ว ความ ห่วงใย ก* งวล  ความ ไม่ สม ห ว* ง ทาง 
จีฅแ ละ จิฅ ใจ ที่อิค ถึง แค่ เรื่อง ความ ผิค ค่าง ‘ๆ  ของ ฅน  ทำ ให้ แปร 

สภาพ มามื อาการ ทาง กาย ไค้ มาก  ครา บใค ที่จิค ใจ และ อารมณ์ 

ค่าง  ฯ เหล่า น ย*^! ผง อย่ ใน ผู้ ใด  ก็ จะ กอย กระ คุ้น จิฅ ใจ อยู่ ฅลอ ค 
เวลา  ทำ ให้ ร่าง กาย เกิด การ อื่น เคน เคลื่อน ไหว  ห' วใจ เฅไ า, เร็ว 
ประสาท สะ คุ้ง ไหว ค* ว ง่าย 

ข ไพ เจ ไ เคย  มืคน ไข้  ๑ ราย  มา หา ด้วย อาการ เบึ่อ อาหาร 

กลืน อาหาร ไม่ ลง  ปวด ศีรษะ  อ่อน เพลีย  ปวด เท ไ และ น่อง 
เจ็บ หล ไ และ บน เอว จน เกือบ จะ เค้น ไม่ ไหว  เมื่อ ไค้ ฅรว จห ■โรค 

ค่าง  ฯ ทาง กาย ไม่ พบ  จึง ด้น หา ทาง จิฅ ใจ  พบ ว่า คน ไข้ ราย น่ 
มืป ระ ว* ฅไม่ ค่อย มี ความ สุข ทาง ด้าน ครอบ ก ร่วน ก เงิน ทอง ไม่ 

พอ ใช้ จ่าย เพราะ ความ ยู่^ มเจ็ เอย และ การ พน' น ไม่ แค่ เท่า น* นยง 
เบ็่น ห่วง ด้ง วลแ ละ หวา อก ด้ว เรื่อง เงิน ที่อน นำ เอา ขอ งบ ริษทํ มา 


๗ 

ใช้ จ่าย จน I กิ คฃา คบ ญชิฃ น อาการ ของ เขา ไม่ แค่ฒี ยง เบน คง 

กล่าว  เขา ย* งมี อาการ ปวค ศีรษะ  ปวฅ หล’ ง มาก ขน  นอน ไม่ 
หล* บ ไม่ รื่นเริง แจ่ม ใส และ ไม่ อยาก คบ เพื่อน  ‘ก 

เมื่อ เกิค อาการ หลายอย่าง ขน  เขา ก็หงุ คหงิ ค และ วิคก 

กง วลฅ่ อ อา การที่ คน คค ว่า เบน โรค ค่าง  ‘ฯ  อาการ ก็ย็ง หน* ก มาก 
อารมณ์ ก็เพื่ มมาก  วน เวียน อยู่ เช่น น เรื่อย ไป 

ค ไน จะ เห็น ไค้ ว่า  โรคทาง กาย อาจ เกิค มี อาการ ขน มา ไค้ 
ทง  "]  ที่ ไม่ มี โรค โดย แน่ นอน  หาก แค่ เกิด จาก การ แปรสภาพ 
มา เพราะ การ ผิด ปรก ฅิขอ งจิฅ ใจ และ อารมณ์ ไค้  บญ หา จึง มี อยู่ 
ว่า การ ร* กษา กน ไข้ เช่น น่จะ ทำ อย่าง ไร 

จึฅ แพทย์ ผู้ หนึ่ง ไค้ ให้ ข้อ เปรียบ เทียบ เพื่อ แก้ไข บญห าน่ 
ไว้ อย่าง น่า พง ว่า  ล่า หาก จะ เปรียบ อารมณ์ และ จิค ใจ เหมือน คไ 
แสง เทียน ที่จุค อยู่  ใน ห ไ] ง ลอง ยก มือ ชูฃน ให้ ปรากฏ เงา บน ฝา 
ผนไ ห’ อง  เงา ที่ ปราก ฏนน เปรียบ คไ อา การที่ เกิด จาก กาย  คือ 
เมื่อ แสง ของ อารมณ์ ล่อง ผ่าน กาย ไป  ทำ ให้ เกิค อาการ คือ เงา บน 
ผนไ หอ ง ล่า หาก ยื่งเ อา มือ เข้า มา ใกล้ I ทียน เท่าใด  เงา จะ ยี่ งโฅ 
ขน น่นคื อยี่ง เอา กาย เข้า ใกล้ อารมณ์ ด่' •ง  ๆ เมื่อ ใด  อาการ ยี่งมี 
มาก ขน  ดร งก* น่ข้า มถไ มือ ห่าง แสง เทียน เท่าใด  เงา ก้ยี่ง เล็ก ลง 


กือยึ๋ ง หน ห่าง อารมณ์ เท่า ใค  อาการ ก็ ยง นอ ฆ ลง  เพื่อ จะ ให้ 

ปราศจาก เงา  คือ อาการ อ่าง  ‘ๆ  เสีย โค ย สน เชิง จะ ทำ อย่าง ไรคื 
ไม่? าอง สง ส ไ] เลย  ค' บ เทียน เสีย  อาการ ของ โรค ก็ จะ ห ม?! ไป  นน 

ก็ คือ การ ค* บ อารมณ์ และ จิฅใ จอน ผิคป รกฅิ เสีย  ด* วยน  โรค ของ 
คน ไข้ เช่น นํ้  ก็ จำ อ่อง ก’ นหา ค้น เห? าแ ละ ท่า ลาย เห? ใน* นให้ หมค ไป 

เสีย 

แท่ แน่ นอน เหลือ เกิน  คน เรา จะ หลีก หนี หรือ ค' บ บญ หา 
อารมณ์ อ่าง  ไม่ ให้ เกิค เลย นน ยาก เพราะ บญ หา อ่าง  ‘ฯ  ทุก 

วน นีล’ วน แท่ ทำ ให้ เกิค การ ผิคป รกฅิ ของ จิฅ  และ อารมณ์ ไค้ ง่าย 

ข ไพ เจ ไ ไค้ เคย พูค ถึง การ ผ่อน คลาย อารมณ์ มา แล* ว แท่ เบ็่น เรื่อง 
การ ปฏิบํ คใน ส่วน ค้ว  ใน ค ไน ร' บ การ ช่วย เหลือ จาก บุคคล อึ่น  ทุ 

ไค้ แก่ แพทย์  ครู  พระ สงฆ์  มิตร  ญาติ พื่น* อง  น* นก็มี ส่วน 
จะ ค้อ ง ร่วม ค้น เพื่อ ให้ คน ไข้ พวก นร้จ่ กค้ว เอง ติฃน  และ เส รืม 

สุขภาพ จิต ของ เขา ให้ สมบูรณ์ และ เข ไ) แข้ง ขน 

ประการ แรก ก็ คือ  ช่วย ให้ เขา รู้ ค้น เหตุ ที ทำ ให้ เขา บวย 

เจ บ ลง ไป 

ประการ ที สอง  แนะ นำ ช่วย เหลือ หรือ ให้ ความ เห็น และ 


ให้ กวา ม หวง แณ่ ขา  เพ อ ว่า I ขา จะ ไค้ พ’ น จาก อารมณ์ ฅ่าง  ฯ 

ประการ ที สาม  ช่วย ให้ เขา เห็น ว่า  ทุก กน เห็น อก เห็น ใจ 
และ หว่ง ใย 

ประ การที่ สี่  แส คง ให้ เขา เห็น ว่า  เขา เบน คน หนึ่ง ที่มี 
ประโยชน์ ฅ่อส ไก ม หรือ ครอบ กร* ว 

และ ประ การที่ ห* า ให้ เขา ไค้ ทราบ ว่า  อาการ ค่าง  ทุ  ของ 

เขา มีหว ไจ ะ หาย ใน ไม่ ช* าก วาม รู้ จ* กฅน เอง  และ รู้ จ* โ แหฅุ แห่ง 

อารมณ์ อีก ท* งวิธี การ ค* บ ทำลาย  อารมณ์ ค่าง  ๆ เสีย ไค้  จะ ช่วย 
ทำลาย อาการ ค่าง  ทุ  ที่ เกิด ขน ให้ หาย ไป ไค้  ผู้ที่มี สุขภาพ จิ คอ* น 

ค้จะ ปราศจาก โรค ใด  ทุ  อนเ กิค จาก การ ผิคป รกคิ ของ จิฅ ใจ และ 

อารมณ์ 


ส์ฃ ภา ทอิต ที่ดีเ ริม ตนฑี บาน 

สุขภาพ จิฅที่ คีนํน  เรี่ ม?! นฃน ภาย ใน ครอบ ค รวน' น เอง 

นบ คง แ?! เดก ไณ้กิ คฃน มา เบ็่น  สมาชิก  คน  หนึง ของ  กรอบ ครว 
บิดา มารดา ก็มชิ ไจ ะ เพ่ง เล็ง ไป ถึง แง่ สุขภาพ และ การ  เจริญ เคิบ โค 
ทาง กาย ของ เด็ก เบ็่น ส่วน ใหญ่  เรา ลืม ก" น เสีย หมด ว่า  ชีวิฅ 

ของ ครอบ ค ร" วที่ สมบูรณ์ นนก็ ย่อม จะ ค" อง เสริม สร ไง สุขภาพ ทาง 
ทาง จิฅ ให้ เด็ก ด็วย อารมณ์ ค่าง ‘สุ  ที่ จะ ปลูก ผง ลง ไป ใน จิฅ ใจ ของ 
เด็ก น" น อยู่ ภาย ใค้ อิทธิพล ของ สีงแ ว คล" อม แห่ง อารมณ์ ของ 

ครอบ ค ร" ว เด็ก จะ มี ความ สุข อบอุ่น มน คง  ปลอด ภ" ย ชื่น บาน 
หรือ กระวน กระวาย  เกลียด ช" ง หงุค หงิด และ อารมณ์ ค่าง  ‘สุ 
ได้ ก็ โดย ผู้ใหญ่ น น เอง  ที่ ปลูก ผง ให้ เด็ก โดย ไม่ รู้สึก ค" ว สีง 

แวด ล อม แห่ง อารมณ์ ของ ครอบ ค ร" วน ย" ง รวม ไป ถึง สภาพ ค่าง  ‘สุ 
แห่ง ครอบ ค ร" ว ที่ จะ ทำ ให้ เกิด ความ ดึง เครียด ของ อารมณ์ 

และ ความ นึก คิด ของ เด็ก  โดย ใน ความ รู้สึก แล" ว เด็ก ไม่ มี ความ 

เข ไ ใจ ความ จริง อย่าง เที่ยง แท้  อีก ณ์ง ไม่ อาจ ที่ จะ นำ เอา คน เข" า 
ไป ค" ค สิน เห คุ การณ์ ค่าง  'สุ  เหล่า น \เ ได้  สภาพ แห่ง ครอบ กร" ว 
ด่งนึ  เบ็่น ค" นํว่า  การ มี พ่อ หรือ แม่ เจ็บ บวย อยู่ เบ็่น เวลา นาน ‘สุ 


หรือ คน ใด คน หนึ่ง ฅาย ลง ไป  ความ ระหอง ระแหง มี การ ไม่ ลง 


รอย และ ทะเลาะ เบาะ แวง ก ไา, ของ พ่อ แม่  ความ ยาก จน หรือ การ 
ขาด เศร ษเกิ จอ โ เพ อ เพียง ใ นคร ‘ว เรือน  การ หย่า ร ‘าง หรือ แยก 
กน อยู่ ของ พ่อ แม่  และ ภาวะ ด่าง  ‘ก  อีก หลาย ด่อห ลาย ประการ 

แมไ เด่ ทารก ซึ่ง เชื่อ ก' น, ว่า ไม่ มี ความ รู้สึก นึก คิด ใด  หรือ 
เรียก ก' นว่า ไร้ เคียง สาน \ เก็ป ราก ฏ ว่า  ถา หาก ชีวิฅ ของ ครอบ กร' ว 

ไม่ ราบ รื่น  การ ขาด ความ เอาใจ ใส่  ก็ ย' งมี การ แสดงออก ซึ่ง การ 
ขาด ความ รู้สึก ใน ความ ด" องการ ความ อบอุ่น  ผล แห่ง ความ ไม่ 

ราบ รื่น ของ ครอบ ค ร' ว ไม่ เพียง แด่ จะ ทำ ให้ ทารก ขาด ความ 

เจริญ เดิบ โด ใน ด ไน อารมณ์ อ' น ปรก ฅิ  ย' ง พลอย มี การ ขาด ความ 


เจริญ ทาง ค ไน จิฅ ใจ และ ทาง กาย อีก ค ไย  ถไ หาก เด็ก มีชีวิ ฅเ ดิบ 

โฅด่ อ ไป  เด็ก ผ้นน จะ มี บุคลิกภาพ อ' นไม่ คีนก และ ยาก ที่ จะ เฃไ 
ก' บส่ง คม ไค้  บาง ราย ก่อ ให้ เกิด เบ็่น ภ' ยอ” น ใหญ่ ยี่งข อง ส' งคม 


ค่งน \เ การ วาง รา ก^าน แห่ง ความ เจริญ ใน สง คม ด่อใ ป ภาย 
หน ไ แก่ เด็ก ณ์นจ ะด็อ งอ ยู่ที่ค รอบ ควว ทีด็  อือ  พ่อ แม่ หรือ ผู้- 
ใหญ่ ที่คีน 'น เอง ที่ จะ คอย เสริม สร ไง สุข ภ' เพ^อ อนอื '1'ฬ้ มี แก่ เอก 


สภาพ แห่ง สุขภาพ ของ เค็ก เบ็่น เงา สะ ทํอน ที่  แสดง ไป  ถึง 

ความ สม พ” นธ์ หรือ ความ เบ็่น อยู่ ของ ชีวิฅ สมรส  ของ พ่อ  และ แม่ 

มีบญ หา หลายอย่าง ที่ ทำ ให้ เกิค ความ ส!) พ่น ธ์ระ หว่า ง พ่อ แม่ และ 
เดก ดี หรือ เลว ไป  โดย ที่ เด็ก จะ ปรไ ม่ดว่ ให้ อยู่  ใ น^า นะ ใด ไค้ 

ลำบาก หรือ เบ็่น ไป โดย ราบ รื่น  ก็ ย่อม แล! แด่ ความ ส!) พ' นธ์ 

ระหว่าง พ่อ และ แม่ เบ็่น สำ ค' ญ บญ หา ด่าง  ‘ๆ  เหล่า น ได้แก่ 

การ แด่ ง งาน หลา ยคร "ง หรือ มี พ่อ เล็้ ยง แม่ เลย ง 

การ ขาด ความ เอาใจ ใส่ ระหว่าง พ่อ และ แม่  การ ขาด การ 
ร่วม มีอ เอาใจ ใส่ เด็ก ของ?! น เด็ก เกิด นอก สมรส  บญ หา สุขภาพ 
ของ ร่าง กาย  ความ ไม่ เข! ใจ ก! และ ก!  และ คอย ข' ค แย! ก! 
เสมอ  บญ หา เรื่อง เพื่อน ฝูง  การ งาน และ ญาดิ พี่ น! งที่เ ข! มา 
ยุ่ง ก! ครอบ ค ร! ด! ย เรื่อง ด่าง  ‘ๆ  เหล่า น เอง  คือ  หล! ฉาก 
ของ การ สร! ง บุคลิก ล! ษณะ ขน ใน ค! เด็ก เอง จน มา เบน ผู้ใหญ่ 

ความ ไม่ สงบ สุข โดย ที่ พ่อ แม่ ไม่ ลง รอย ก!  บรรยากาศ 
ภาย ใน บ! น เช่น นน จะ ทำ ให้ เด็ก ถูก แยก ออก  ห่าง ไป จาก ความ รู้- 
สึก เคารพ ร! พ่อ แม่ ของ ฅนเ อง  พ่อ แม่ บาง คน มี ความ เห็น แฅก 
ด่าง ก! เสมอ  ความ แฅก แยก ก! เช่น น ม! ทำ ให้ เด็ก ไค้ร้ จ! 


คือ  ถำ จะ พูด กบ แม่ก็ กล่า วอ ไง คำ ของ พ่อ  หรือ เมื่อ พูด กบ พ่อ 
ก็ กล่า วอ ไง คำ ของ แม่  และ ถไมี เรื่อง ทะเลาะ ก ‘น ระหว่าง พ่อ แม่ 
ขน  พ่อ หรือ แม่น' น เอง ก็ม้ก จะ อ ไง ลูก เบ็่น พะ พาน ใน การที่ จะ 
ใ ที่. เที่น ว่า  ลูก มี ความ เห็น ก' บฅน ด ไย  หรือ ไม่ เช่น น" น พ่อ แม่ 
เลย กล' บไม่ เอาใจ ใส่ ลูก ฅนเ อง ทอดที่ ง ไป ฅาม เรื่อง 

พ่อ แม่ บาง คน เบ็่น กน เจ ไ อารมณ์  ค่อน ฃไง ฉุน เฉียว 

มาก  ม' กจะ ล่ง เสียง เอะอะ เอ็ด ดะ โร ขน เมื่อ เกิด ความ ไม่ พอ ใจ 

น \ สี ยง ที่ คุด' น เสียงกระ โชก โฮ ก ฮา ก หรือ เสียง ด่า ทอ อย่าง 

หยาบ  ฯ คาย  ฯ น' น แหละ ที่ จะ คอย ปลูก สร ไง อารมณ์ เครื ยด 

ขน แก่ เด็ก  ทำ ให้ รู้สึก ว่า ฅน ขาด ความ ม' นคง ของ ชีวิฅ เกิด ขน ใน 
จิฅ ใจ เด็ก ที ละ น ไ] ย และ ทุก คร^ง ไป 

ถไ เช่น นนที่ เรียก ว่า  ‘บ ไน ที่ ดี’  นน  หมาย ความ ว่า 

อย่าง ไร  มีผู้ ให้ ความ หมาย ของ คำ ว่า  'บ ไน ที่ ดี’  นที่า .ว่า  หมาย 

ถึง บ ไน ที่ เด็ก มี พ่อ และ แม่  ท^ง พ่อ และ แม่ รก กน และ กน  รก 
ลก ท^ง พ่อ และ แม่  เขา ใจ ความ ดอง การ และ ความ สนใจ ของ ลูก 


และ ให้ ความ ช่วย เหลือ สนิบ สนุน ลูก รู้จ้ก ฅนเ อง  และ กระทำ สง 
อห้เ พึง กระทำ  ละ เวห้ เลืง พึง ละ เวน 

ความ สไา พน ธ์ระ หว่า ง พ่อ แม่ และ ลูก ที่ พอ เหมา ะที่สุ ดนน 
ควร จะ หมาย รวม ถึง การ ใช้ ชีวิฅ ภาย ใน กรอบ กร" ว ร่วม ก* น มี 

ความ สนใจ ร่วม ก* น มี การ กระ คุ้น เสริม กาล* ง กาย และ  ใจ ให้ แก่ 

เค็ก  และ สน* บสนุ น การ กระทำ ค่าง  ฯ ที่ จะ ทำ ให้ เกิค ความ ม” น 
ใจ ใน เค็ก 

พ่อ แม่ จะค่ อง ให้ คำ แนะ นำ  แส คง ความ สนใจ ค่อ ผล งาน 
และ การ กระทำ ของ เค็ก  วิธี ที่คีอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ  ใช้ เวลา ที่ จะ 
น* งคุย ปรึกษา หารือ ออก ความ เห็น เรื่อง ราว ค่าง  เกี่ยว ก* บ 

บ ญ หา ของ เด็ก เอง  และ บญ หา ภาย ใน ครอบ กร* วิ  การ กระทำ 
เช่น น ห้า จะ ทำ ให้ เกิค ความ เฃไ ใจ ก่น และ ก” น ระหว่าง พ่อ แม่  ก* บ 
เด็ก เอง  และ จะ ทำ ให้ เด็ก เกิด ความ เชื่อม’ นใน ฅนเ อง  อีก ที่ง 

ม’ นใจ ว่า ฅน จะ ไค้ ร” บ ความ ปลอด ภย โดย การ คุ้ม ครอง ของ พ่อ แม่ 
ยง ขน 

ฉะ นน อารมณ์ ที่เบ็่ น สุข ภาย ใน บรรยากาศ ของกรอบ ครัว 
ที่คีน น จะฅ อง ประกอบ ค" วิ ยก วาม ส” มพ” นธ์ก้ บ ส* งก ม ภาย นอก 


การ ร่วม มือ ร่วม ใจ  และ มี ความ คิด เห็น เบ็่น นํ้าห นึ่ง ใจ เคียว กิน 
และ ความ ม' นคง ไม่ ห ว” นฅ่อ สง ใด  ‘ฯ  การ พบปะ สนทนา ร่วม กิน 


ให้ เขา ใจ ถูก ถึง ความ ดอง การ ของ สมาชิก ภาย ใน ครอบ กรํๆ  และ 
หวง ที่ จะ ร* บผล แห่ง ความ สุข ร่วม ก” น ด^วย 

ความ ส* มพ* นธ์ ระหว่าง พ่อ แม่ ก* บ เด็ก  จะ ขาด ความ สมบูรณ์ 
ลง ไป ไค้ จาก การ ปฏิบ “ฅฅ นที่ ไม่ ถูก ของ พ่อ แม่  ทำ ให้ เด็ก ไม่ 

อาจ ที่ จะ ปฏิบ “ฅิ หรือ วาง ฅน ให้ ถูก ดอง ไค้ อย่าง ไร  ด่อ ไป ผล เสีย 

หาย จะ เกิด ขน แก่ เด็ก ซึ่งเ ดิบ โฅ ขน  และ ผง อารมณ์ ความ นึก คิด 

ด่าง  ฯ ไว้  บรรดา พ่อ แม่ ที่ เอา แด่ขู่ เข็ญ ทอดที่ ง ปล่อย ปละ ละ 

เลย ยอม ให้ เด็ก ทำ ส์ง ด่าง  ฯ ไค้ ดาม อำเภอใจ  มุ่ง ห ว* ง มาก จน 
เกิน ไป ไม่ ยอม ให้ เด็ก ทำ สีง ใด ไค้ เลย  พ่อ แม่ เหล่า นึ่จะ ทำ ให้ 

เด็ก เกิด ความ ผิด ปรก ดิ ทาง สุขภาพ จิฅไ ค้อ ย่าง มาก  ๆ 


การ เฉย เม ยด่อ การ กระทำ ด่าง  ๆ ของ เด็ก  จะ ทำ ให้ เด็ก 
ไม่ อาจ เฃไ ใจ ได้ ว่า พ่อ และ แม่น นณ์ กด น หรือ เห็น ว่า ฅนมื ค่า 

สำ ห ร* บ ครอบ ครว หรอ ไม่  เม อ เกิด ความ ไม่ แน่ ใจ  เดก จะ เกิด 
ความ หวา ดก ล่วว่ าด่อ ไป จะ ไม่ มืผู้ใ ทที่ อยู่ ใกล้  ๆ กน  จะ ไม่ มี 


ใคร เอาใจ ใส่ และ ทุก คน กำ ลํง จะ ละ ทงฅ น ทำ ให้ เค็ก กิคว่ าฅน 

จะ ไม่ อาจ ทน ค่อ โลก ไค้ และ จะ เค็ม ไป ควย อ นฅ ราย 

การ เกี่ยว เข็ญ และ ขู่ เข็ญ ให้ เด็ก กระทำ ส่ง นโเ ส์งน จน มิ ไค้ 
นึก ถึง จิฅ ใจ ของ เด็ก น ทำ ให้ เด็ก เกิด อารมณ์ กระวน กระวาย 
ฅื่นเ ค็น อยู่ เสมอ  เด็ก ที่ ชอบ อม มือ  ชอบ กไไ เล็บ  หรือ ถ่าย 
บ สลา วะ รด ที่ นอน น* น,  มไา จะ เกิด จาก อารมณ์ อ นฅื่น เด็น หว่น 
ไหว ของ เด็ก  และ หลาย ราย ที่ จะ เบ็่น ผล เกิด ขน จาก การ ขู่ เข็ญ 
ของ พ่อ แม่ มาก เกิน ควร  การ ลง โทษ  กา รด ด่า เก รืยว กราด 

หรือ การ ทุบค็ ด่าง  ฯ ทำ ให้ อารมณ์ ของ เด็ก เปลี่ยน ไป  การอม 
นํ้ว หรือ ณ์ด เล็บ เบ็่น การ แสดงออก ของ การ ระบาย  อารมณ์ อย่าง 
หนึ่ง ของ เด็ก 

การ ปล่อย ให้ เด็ก กระทำ ส่ง ด่าง  ฯ ไค้ ดาม อำเภอใจ  โดย 
ไม่ สนใจ ว่า สมควร หรือ ไม่ นน  ทำ ให้ เด็ก ขาด เห ดุ ผล ทาง จิฅ ใจ 

ไม่ แน่ ใจ ว่า ฅน ไค้ กระทำ ส่ง ด่าง  ๆ เหล่า น \ เไป ถูก หรือ ผิด  ใน 
ที่ สุด เด็ก จะ เกิด อารมณ์ หงุด หงิค ฉุน เฉียว  บาง ราย เด็ก กล* น 

หายใจ ไว้ จน หนา เขียว  ทำ ให้ พ่อ แม่ด น ดก ใจ  และ เมื่อ เด็ก 

เห็น ว่า การ กระทำ ขอ งด น เช่น นน ทำ ให้ พ่อ แม่ เอาใจ ใส่ สนใจ คน 


ฅ่อ ไป เม อฅ องการ สง ใ คถิา หาก ไม่ ได้ สม ห วํงแ ลิว  ก็ จะ แสดง 

โดย การ ชก และ หน ไ เขียว อีก  พ่อ แม่ เด็ก ที่ ปล่อย หรือ เอาใจ เด็ก 
มาก จน เกิน ไป เช่น น จะ ทำ ให้ เด็ก เชื่อ ถือ ใน ฅํวเ อง เกิน ไป แด่ 

ขาด ความ นไา ถือ และ ขาด ความ เชื่อ พง ด่อผู้ ใหญ่ 

หรือ ผู้ อื่น เพราะ การ ถือ เอา แด่ ใจ ฅนเ บ็่น ใหญ่  เมื่อ โฅขี น ย่อม จะ 
เข ไส" ง คม ไค้ ยาก ย่ง 


ผาย เคียว 


การ ดูแล เอาใจ ใส่ เด็ก จน เกิน ไป ก็ เหมือน ก" น พ่อ แม่ 

หลาย คน ที่ ไม่ ยอม ให้ เด็ก ทำ อะไร เสีย เลย  ทำ ให้ ลูก ฅน เสีย ทุก 
อย่าง  ห ไม ทำ อย่าง น" นอ ย่าง น ดอง นไ อยู่  ใกล้  ทุ  ไป ไหน ไม่ 

ได้  เพราะ ความ หวาด กล" ว ว่า ลูก ของ ฅน จะ เกิด อ" นฅ ราย  ถไ 

หาก จะ ออฅ ไป ไกล ฅา  จะ วง เล่น ก" บ เพื่อ นก็ห ไม  เกรง ว่า 


เพื่อน  ทุ  จะ แก ล่ง ลูก ฅน  ผล ก็ คือ เด็ก ขาด ความ เชื่อ ม่นฅ น เอง 
ไม่ กล ไ ทำ ใน ส์งใ ค ทุ  ไม่ อาจ ด" ด สิน บญ หา ใด  ทุ  ด่วย ฅนเ อง ได้ 

ความ น" อยเ นอ ด่า ใจ ใน ความ ไม่ ยุดิ ธรรม ของ พ่อ แม่  เบ็่น 

การ สร ไง อารมณ์ ไม่คี อีกอ ย่าง หนึ่ง ให้ แก่ เด็ก  ทำ ให้ เด็ก เกิด 

ความ หวาด ระแวง ด่ อ^า นะ ของ ฅน  เกิด ความ อิจฉา ริษยา ด่อ 

พี' น" อง  หรือ เห็น พี่ น" อง ฅนเ บ็่นศ ดรูที มา แย่ง ความ ร" ก ใคร่ ที่ พ่อ 

แม่ มีด่อ ฅน ไป หมด สิน  อีกอ ย่าง หนึง ทีม ก จะ พบ เสมอ ใน ครอบ- 


กร ว หลาย ครอบ ครํว ควย กํน  ก็ คือ พ่อ แม่ ปรารถนา อยาก จะ ไค 

หรือ รไา ลูก ที่เบ็่ น ผู้ชาย หรือ ผู้หญ ง เพศ หนึ่ง มากกว่า จน ออก หน ไ 

เบน ฅไา ว่า พ่อ แม่ รไา ลูก และ เอาใจ ใล่ เฉพาะ ผู้หญิง มาก  ก็ มไา ทำ 

ให้ ลูก ชาย เกิค ความ รู้สึก ว่า คน ไม่ เบ็่น กน ที่ ครอบ คร ‘วรํ ก หรือ 

ปรารถนา  และ ฅ่อ ไป จะ ยง คิด ว่า คน นที่แ อง คือ ฅวที่ ทำ ความ 

ยุ่ง ยาก ใจ ให้ ครอบ ค ร” ว จน ถึง ก ไม่ ทำ ให้ เด็ก บาง คน อยาก จะ ไป 

อยู่ ที่บ ไน อื่น ที่ เขา ร” ก หรือ ชอบ เด็ก ผู้ชาย  หรือ บาง คน หนี ออก 

ไป จา กบ ก้น ก็มี บาง คน นนคิ ครุ่น วาย ใป จน ถึง ก” บคิค ว่า  พ่อ แม่น 

คง ไม่ ใช่ พ่อ แม่ ที่ แท้ จริง ของ คน ละ กระ ม” ง พ่อ แม่ ที่ แท้ จริง คง 

อยู่ ที่  ใค ส” ก แห่ง หนึ่ง ซึ่ง คง จะ คอย คน อยู่  และ จะ ให้ ความ ร” ก 

ความ อบอุ่น แก่ คน ไค้ 

บ ก้นนึ่ เอง คือ แหล่ง ซึ่ง จะ สร ก้ง เสริม สุขภาพ  ทาง จิ คอ” นคี 

ให้ แก่ เด็ก ที่ จะ เจริญ เคิบ โฅค่ อ ไป ใ นอน าคฅ  บ ก้นคี ย่อม ค ไ] ง การ 
พ่อ แม่ที่ มีจิฅ กรุณา ปรานี  ความ เบน มิฅร  พ่อ ที่ ทำ งานอย่าง 

หน” ก และ พ่อ แม่ที่ มีจิฅ สำ นีก อ” นคี  เขก้ ใจ ถึง ความ ฅไ) ง การ 

ของ ลูก  ค องการ พ่อ แม่ที่ มี ชีวิฅ สมร สอ” น ผาสุก ราบ รื่น เขก้ ใจ ก” น 

และ ก” น และ ใช้ ชีวิฅ ร่วม สุข ร่วม ทุกข์ ก” นโค ย ท” ว คลอ ค ไป จน ถึง 

สมาชิก ทุก คน ใน กรอบ ครว 


กำ จํค อา รม ผ์ทึ่ เคร่ง เฟิรี ยค เสีย เลิฟิ 

ใน ลง คม ของ มนุษย์ เรา  บุคคล ย่อม จะ มี ความ แปลก แฅก 

ค่าง ก" น ไป ใน คาน จิฅใ จมีผู้ กล่าว ว่า  “ใน ส" ง คม ใด  ^ ก็ฅา ม มี 

บุคคล อยู่ สาม รำ พวก ค" ว ยก" น คือ  คน ที่ ร" ก ท่าน  ๑ คน ที่ เก ลียค 

ท่าน  ๑ และ คน ที่ ไม่ เอาใจ ใส่ ท่าน เลย อีก  ®”  เรื่อง นน" บ ว่า 

เบ็่น เรื่อง ธรรม คา สาม ญ ของ ปุถุชน 

น" กจิฅ วิทยา ได้ แบ่ง บุคคล ออก เบ็่น สาม แบบ  หรือ สาม 

พวก  พวก ที่  ๑ เบ็่น พวก ที่ พยายาม เฃไ หาส" ง คม หรือ คลอ ย 

คาม คน อื่น  ‘ถุ  พวก ที่  ๒ เบ็่น พวก ที่ คอย ค่า น หรือ เห็น ฅรง ก" น 
ข ไม ก" บ คน อื่น  ๆ และ พวก ที่  ๓ เบ็่น พวก ที่' หลีกออก ราก ส" ง คม 

หรือ ไม่ ยินดี ไม่ ยิน ร ไย ค่อ คน อื่น  ๆ ความ ผิคแ ปลก แฅก ค่าง ก" น 

ไป เช่น น จึง ทำ ให้ คน ใน ส" ง คม มี อาชีพ ผิคแ ปลก แฅก ค่าง ก" น ไป 

คาม ความ พอ ใจ หรือ จึฅ ใจ แห่ง ความ เบ็่น อยู่ ของ คนอํ นจะ เหมาะ 
สม ค่อส "ง คม  ค" วอ ย่าง ง่าย  ๆ ของ แค่ ละ พวก ที่มีจิ ค ใจ แค ก ค่าง 

ก่น และ มี อาชีพ อ" น เหมาะ สมกํ บจิอ ใจ ขอ งอน น^น  เบ็่น ค" น ว่า 

พวก แรก ที่มีจิ ค ใจ ที่ จะ เข ไห าสํง คม  อาจกลาย เบ็่น นก การ คไ 


ธุรกิจ ฅิคฅ่ อก บคน ค่าง  ‘ๆ  พวก ที่ คอย เห็น ฅรง กน ฃไม ก! เก นอน 

อาจกลาย เบ็่น น! กีฬา ที่ เก่ง  กล ไมี ชื่อ เลียง ที่ จะ  คอย เอา  ชยช นะ 

กบ ผ่าย ฅรง กน ขาม  และ พวก ที่  ๓ ซึ่ง ไม่ ยินคี ยิน ร ไย ก! ใคร 

กลาย เบน น! ปร้ ชญา ไป 

การ มีจิฅ ใจ ผิคแ ปลก แฅก ค่าง กน ไป ใน ส! คม มนุษย์  ประ- 

กอบ ควย การ ศึกษา อบรม  ชีวิฅ ความ เบ็่น อยู่  การ ครอง ชีพ 
หน ไที่ การ งาน  ชีวิฅ ของ ครอบ ค ร!  ความ ปรารถนา ค่าง  ๆ 

ประมวล ก! ขน ทำ ให้ เกิค ภาระ ส ล! ช!  ซ! น ค่อ  ความ  เบ็่น  อยู่ 

ของ ชีวิฅ คน เรา  เบ็่น เห คุ ให้ เกิค อารมณ์ และ จิฅ ใจ ที่ เปลี่ยน- 

แปลง ไป ได้ เสมอ ใน ชีวิฅ ทุก ว! นของ คน เรา  กล่า วก! ว่า อยู่ 

ภาย ใด้ อิทธิพล ของ จิฅใ จใฅ้ สำนึก ที่ อาจ ทำ ให้ มี การ ผิคป รกคิ  ขน 
ทา งด ไน บุคคล และ สุขภาพ จิฅ ได้ โค ยฅน เอง มิ ได้ รู้สึก 

อารมณ์ เรา เปลี่ยน แปลง ไป ได้ เสมอ  มี  ร!  โลภ  โกรธ 

หลง  และ ใน ที่สุค ก็มีค วาม หวา ควิค กก! วก  กระวน กระวาย ใจ 
ความ กล!  ความ เก ลียค  ความ อิจฉา ริษยา  ความ ไม่ สม ห ว! 
และ อารมณ์ ค่าง  ๆ อีก มาก  ที่ ทำ ให้ ชีวิต ไม่ ผาสุก ไค้  นนกี 


เฅ ๑ 


I 


เพราะ ฃาค สุขภาพ จิฅที คีพอ และ หา ทาง ที่ จะ แก้ไข ให้ ฅน  มี สุข- 
ภาพ จิฅที คีไม่ ได้ จิฅ ใจ ก็ เหมือน กํบ ร่าง กาย ซึ่ง จะ  ด้อง มี  การส่ง- 
เสริม สุขภาพ  ฅอง มี การ บำรุง และ ร ก็! ษา 

บุคคล ทุก คลย่อม จะ มี ความ ฅึง  เครี ยคข อง  จิฅ ใจ  และ อา- 
รมณ์ เสมอ  ใน บาง ค ร" ง บาง คราว บาง คน ก็ อาจ ฃจ ก็! ให้ บรรเทา 

ลง ไป ได้  ใน เวลา อก็เ รวค เร็ว  แฅ่ บาง คน กล ก็] เก็บ เอา ไว้ ให้ มี 

ความ ฅึงเ ครีย คเพี่ มมาก ขน  ฯ บาง คน เกิด ขน ช่วค ราว และ 

นาน  ทุ  คร^ง  แค่ บาง คน มี บ่อย  ทุ  หรือ แทบ จะฅ ลอด เวลา 

ส์งใ ด หรือ เรื่อง ใด บก็ง ที่ จะ ทำ ให้ อารมณ์ ของ เรา เกิด ความ 
ดึง เครียด ฃํ้น  ยอ ร์จ  สดี เวน สก็เ  ซึ่ง น ก็] ได้ ว่า เบ็่น จิฅ แพทย์ 

คน สำ ค่ญ คน หนึ่ง น น ไค้ ดงข ก็) กำ ถาม ขน หลาย คำ ถาม คก็ ยก ก็]. 
เพื่อ ให้ฅ อบ แก่ฅ น เอง  ถก็ หาก กำ ถาม ค่อไ ปนีส่ วน ใหญ่ ท่าน 

ฅอบ ว่า  “ใช่”  หรือ  “มี”  แลก็  ก็ แสดง ถึง ว่า ใน ชีวิฅ ของ ท่าน 
นนมี บญ หา ขน แลก็  และ สมควร อย่าง ย์งที่ จะ ดอง ข จด อารมณ์ 

ดึง เครียด ที่ ท่าน มี อยู่ ใน จิฅ ใจ โดย เห ดุ ผล ได้ แล ว คำ ถา มน \ เมี 

คา^  ’ ’ 


๒!^ 

บญ หา เพียง เล็ก นอ ย และ ความ ผิ คหว่ ง เล็ก นอ ย ทำ 
ให้ ท่าน เกิค ทุกข์ มาก มาย ใช่ หรือ ไม่  ? 

ท่าน มี ความ รู้สึก ว่า  เช่า กบ ใคร  ทุ  ไม่ ค่อย ไค้  และ ใคร  ทุ 
ไค้ รบ ความ ยุ่ง ยาก ที่ จะ  ค่ อง พยายาม ท่า ฅํว ให้ เช่า  ก” บ ท่าน  หรือ 
เปล่า  ? 

เมื่อ เกิค สึงที่ พึง พอ ใจ บท่ง  ท่าน ล็ข์ง รู้สึก ไม่ สม ใจ ใช่ หรือ 

ไม่  ? 

ท่าน ไม่ สามารถ  ที่ จะ  ระ ง” บ ความ  คิค  นึก ถึง  เรื่อง กลุ้ม ใจ 
เล็ก  ทุ  นห้) ย ทุ  หรือ ไม่  1 

ท่าน เคย มี ความ นึก หวา คระ แวง ท่อ บคค ลใค  ทุ  หรือ 

สถานการณ์ ใด  ทุ  ที่ ไม่ เคย รบกวน  หรือ ยุ่ง เกี่ยว ก” บ ท่าน หรือ 
เปล่า  ? 

ท่าน มี ความ ไม่ ไว้ วาง ใจ ใคร  ทุ  และ ไม่ เชื่อ เพื่อน  ทุ 

หรือ เปล่า  ? 

ท่าน รู้สึก ไม่ พอ ใจ หรือ มี ทุกข์ ใจ ท่อ ความ สง ส” ยฃอ งฅน เอง 
?ช่ หรือ ไม่  ไ 


คำ ถาม ค่าง  ^ เหล่า น แหละ จะ บอก ให้ ทราบ ได้ ว่า  ท่าน 
ได้ ประสบ บญ หา เกี่ยว กไา อารมณ์ ฅนเ อง และ  ชีวิฅ ความ  เบ็่น อยู่ 


ของ ณ์งก มแณ์ ว และ ควร จะ ได้ กิค แก้ไข เพื่อ ทำ ให้ ฅน ได้ เข ไก' บ 
บุคคล อื่น ได้  หรือ มี ชีวิฅ อยู่ ใน ส' งคม ได้ อย่าง ผาสุก  การ 


แก้ไข ก็ คือ จะค่ อง ข จ' ด้ อารมณ์ ค่าง  ฯ ไป เสีย  ซึ่ง ก็ ย่อม จะ ฅอง 
ศึกษา และ พยายาม ที่ จะ ปฏิ บ” ฅผก ฝน  ใน ที่สค จะฃ จ' คไป ได้ โดย 

ไม่ ยาก น' ก เมื่อ ปฏิ บ” ฅได้ ดี ท่าน จะ เข ไก' บ ใคร  ^ ได้  จะ เฃไ สู่ 
สไ คม ได้ โดย ไม่ ฅอง วิฅก ว่า ใน ส' งคม จะ มี คน แบบ ไหน หรือ พวก ใด 


น' กริฅ วิทยา ได้ แนะ นำ ถึง วิธี ปฏิบ 'ด ง่าย  ๆ ที่ จะ ข จ' ค อา- 

รมณ์ อ' นศึง เครียด ค่าง  ๆ ได้ เบ็่น ข* น ฯ ไป  แลไ แค่ ความ 

เหมาะ สม คาม โอกาส และ เห ดุ การณ์ ด' งน 


®.  ปีงฬ คอ อก มา  อย่า เก บ งำ เอา ความ กลด กลุ้ม หรอ 
ความ ก' งวล ใด  ฯ เอา ไว้ ใน ใจ ของ คน แค่ผู้ เดียว  ระบาย ออก 

มา ให้ เพื่อน ที่ คิด ว่า จะ ช่วย คน ได้ หรือ อย่าง  นอ ย ที จะ  เห น ใจ ฅว 
พคเ ล่า ให้ ญาคิ พี่นํ อง  แพ ทย  ครู อา จาร ย หรือ ใคร ก คาม ที จะ 
ช่วย แก้ไข และ แนะ นำ เกี่ยว กบ ความ ทุก ฃฃอ ง'^ น' I ที 


๒.  หล ก ให้ ทน ไป เฝ็ย ชวค รา ร โดย วิธี ทงบ ญ หาน น 
ไป ทำ อย่าง อื่น  เช่น ไป คู ภาพ ย นฅร์  ออก เดิน เล่น  หรือ เล่น 
เกม ส กีฬา ด่าง ‘ๆ  จะ ทำ ให้ อารมณ์ อ" น ไม่ พึง ประสงค์ จะ ถูก ฃจ่ค ไป 
ไค้  แล ว จึง หา ทาง เฅรื ยม ค์วด่ อส้ก "บ บญ หาน \เ ใหม่ 


*0  ทำลาย ความ โลร ศ และ ไม่ ทึงท 0 ใจ  ถา หาก รู้สึก 
■ว่า ฅนเ บ็่นค นฃี โมโห โทโส  โกรธ ง่าย  กีพ ยา ยาม คิด ให้ ไค้ เมือ 
เกิด อารมณ์ เช่น นฃน  ว่า ฅน ไค้ กระทำ สึง ซึ่ง น่า ละอาย และ โง่ ที่ 
สด เฃำแณ์ ว หา ทาง ระบาย ม" นอ อก ไป โดย การ ออก แรง มาก  ^ 
ทาง อื่น  เช่น  เดิน ไกล  ฯ เล่น เทนนิส  ขุด ดิน  ทำ สวน  ท่าน 
จะ เห็น ไค้ ว่า ความ โกรธ หาย ไป ไค้  ราว กํบ ว่า มไา .ไหล ออก มา ทาง 
กล่า ม เนอ ที่ฅอ งอ อก แรง น* น เอง 


๔.  รูจ่ กร ไแเ ผิด ชอย และ ให้ โอ คาส ผู้ฉืน  สึงใ ดที่ฅ น 

ไค้ ผิด พลาด ไป  ก็ ยอม ร!! ผิด แด่ โดย ดี  พึง นึก เสมอ ว่า ความ คิด 
เห็น และ การ กระทำ ของ ฅน ไม่ ใช่ ถูก เสมอ ไป  แด่ ถึง แมไ าน จะ 
เห็น ว่า เบ็่น การ ถูก แณ์ว  ใน บาง โอกาส ก็ ควร ให้ โอกาส แก่ ผู้ อื่น 
โดย การ คล ไ] ยฅา ม หรือ นึง เสีย  เพื่อ ให้ กน อื่น ได้ คลาย ความ ฅึง 
เครียด ของ อารมณ์ ของ เขา บาง 


ทํ 1 ประ โย ชน ให้ แก่ ผ้ป๋น  เมื่อ เห็น ว่า บญ หา ของ 
ฅนมี มาก มาย เกิน ที จะ แก้ไข ใน เวลา อํนร ๅคเ ร็ๅ  ก็ ควร หยค ที่ 
จะ นำ เอา บญ หาน" น เขา มา เก็บ ไว้ ใน อารมณ์ หลีก ทาง ใ!]  หา ทาง 
ช่วย เหลือ ทำ สง หนึง สง ใคใ ห้ผู้อื่ นบ ไง  จะ ทำ ให้ จิฅ ใจ รู้สึก อบอุ่น 
สบาย ขน  เมื่อ ฅนคิ ค ว่า ฅน ไค้ บำเพ็ญ ประโยชน์  ให้ ผู้ อื่น ไค้ 

๖.  มุง หนา ร* บบญ หา เพ ยง ดาน เด ฮ!  ใน เมื่อ รู้สึก ว่า 
ฅนมี งาน มาก ค ไน หรือ บญ หา หลายอย่าง  ก็ ควร ห" น ไป สนใจ ให้ 
มาก ที่สค แค่ งาน หรือ บญ หา อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  เพียง อย่าง  เคียว 

เสึย  อย่า ให้ มีบญ หา หลาย ด ไน เข ไ มา อยู่ ใน อารมณ์  โดย เลือก 
แค่ งาน ที่ คิด ว่า สำ ก" ญที่ สุด ของ ฅน ขน มา ทำ เสีย ก่อน 

๗.  อย่า คิด ว่า ตน มี อภินิหาร  กน ทุก คน ไม่ ใช่ อจฉ ริ ย- 

บุคคล ไป ทุก คน  พึง คิด ว่า เรา มิ ไค้ มี อำนาจ วิเศษ ใด  ๆ ที่ จะ ทำ 

งานที เคียว หลาย  ฯ อย่าง ให้ สำเร็จ ไค้ โดย สมบูรณ์  พึง ทำ แค่ 
สึงที่ ฅน สามารถ จะ ทำ ไค้ ให้ คีที่ สุด 

๘’.  กอ มร่บ ดำ ภิพา กษวิ จาร เนน อง ผูฮน  กิจการ ใด  ‘ทุ 
ทิฅน ไค้ กระทำ ไป อย่า ไค้ มุ่ง ผล เลิศ จน เกิน ไป  ควร รบ พ็ง คำ 


๒๖ 


วิ พาก ษ วิจารณ์ ผล งาน ของ ฅน คิว ยก ๆาม ยินดี อย่าง ยง  อย่า นึก 
ว่า คำ วิพากษ์ วิจารณ์ ของ กน อื่น  ‘ฯ  ณ์น ทำ ให้ ฅนผิ ดหว่ ง หรือ 
สิน หวง  ให้ มอง ผู้ อื่น ใน คิาน ที่ดี  ซึ่ง แก่ ละ คน มี ความ ดีแฅ ก 
ก่าง กน  และ คิด ว่า  คำ วิพากษ์ วิจารณ์ ณ์นกื อก วาม ห ว่งดี ของ 
ผู้อน ที่ จะ ให้ ผล งาน ของ ฅน สมบูรณ์ ยี่ง ขน 


๙.  รู้ จก แพ้ ร้ฉ่ก ชนะ  ชีวิฅ ของ กน เรา ไม่ ใช่ จะ มา ฅง 
หน ไ แข่ง ฃโเ ก' นฑง ว' น ที่ง คืน  พึง คิด ว่า งาน ใด  ฯ หาก ร่วม มีอ 
ก' นได้  ผล สำเร็จ จะ ไป ไค้ ไกล มาก และ จะ ทำ ให้ เรา เบ็่น สุข ยี่ง 

ไม่ มี สิง ใด ที่ จะ ทำ ให้ อารมณ์ ของ มนุษย์ เกิด 
ความ ดึง เครียด ไค้ เท่า ก' บ ความ อิจฉา ริษยา ' ที่ กอย แก่ จะ หา ทาง 


กว่า แข่ง ข' นก' น 


เอา ชนะ ก' น สิง อ' นพึง ใจ ไค้ แก่  ลาภ  ยศ  สรรเสริญ  แล 


0^ 


ความ สุข 


ที่ฅน ไค้ ร' บก็อ ย่า ไค้ เพลิน หลง จน เกิน ไป 


และ ถา 


ประสบ สิง ที่ ไม่ พึง ใจ  ได้แก่ การ ขาด ลาภ  ขาด ยศ  นินทา  แล 


ร^  I 


ความ ทุก ขกพึ งอ ย่า โท มน ส เ สีย ใจ มาก เกิน ไป น' ก การ แข่ง ข' น 
ใด  ทุ  ถไมี ฃนคิ อง คิด ว่า  ช' ย ชนะ ไม่ จำ เบ็่น จะ ไค้ ร' บทุก คร^ง ไป 
ย่อม จะ มี เวลา แพ้ บาง 


๑๐.  ทำ ตน ไ. ห้เบึ ฬผู้ฬ รอม เฝึม อที่จ ะ] ฃสฝิ าน ก! รผ 
ด่า!  ๆ โค ยที่ บาง กร \ รา มํกเ กิคก วาม รู้สึก ว่า  เรา ถูก ทอ คฑง 
หรือ ขา ค ความ สนใจ  ซึ่ง บาง ที เรา ก็ คิด นึก เอา เอง 


ถไเ บ็่น 


*ว  ก็ ควร 


เช่น นน แล* ว แทน ที่ จะ หลบ ห่าง ไป จาก ส" ง คม หรือ ไม่ ฅิดฅ่ อก' บ 
ค นอน  ‘ถู  อีก  มาน” ง คิดเ ศร ไ เสียใจ อยู่ แฅ่ผู้ เดียว แส่ 
จะ กล' บคิค ว่ามํ นเบ็่ น เพียง การท คลอง  ซิ อม จิฅ ใจ ของ ฅนเ อง 
คู ว่า  ถไ หาก ถูก ทอดที่ ง หรือ ไม่ มี ใคร  ‘ถู  สนใจ เลย  ฅน จะ 

ปฏิบ “ฅฅ นอ ย่าง ไร  หรือ ทำ จิฅ ใจ ให้ สงบ ได้ อย่าง ไร 


๑๑.  วาง แผนที่ จะ ม เวลา นก ผ่อน หย่อน ใปี  หา 

โอกาส ที่ จะ ได้ พ' ก ผ่อน หย่อน ใจ  ซึ่ง จะ ทำ ให้ ได้ ลืม และ ห่วง 

ก' งวล งาน ที่ฅน ร' บผิค ชอบ นที่า .ไป ช่วค ราว เสียบ* าง  ถา เห็น ว่า 

ยาก ที่ จะ หา โอกาส ปลีก คิว จาก งาน ได้  ก็ จะคิ อง บ' งก* บฅน เอง ให้ 
แบ่ง เวลา ไป พ* ก ผ่อน หย่อน ใจ ให้ จง ได้  การ พ' ก ผ่อน หย่อน ใจ 

นนมิ ได้ หมาย ว่า  จะคิ อง ไป ฅาก อากาศ  หรือ ไป เที่ยว เฅร่  แค่ 
อาจ หมาย ถึงเ ปลี ยน ไป หา งา นอ ดี' ■รก  '■ซ่า^  ทำ สวน  เล่น กีฬา 


อ่าน หน ไสือ  พง คน ฅรี  อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง ที่ จะ ทำ ให้ ลืม การ งาน 
ที ยุ่ง ยาก ของ คน น” น เสีย ช่วค ราว 

อารมณ์ อ” นฅึง เครี ย คน \ เก่อ ให้ เกิค กวา ม ทุกข์  และ ทำ- 
ลาย ชีวิฅ อ” น ผาสุก ของ คน เรา มา มาก แล็ว  ห” วข ไ] ป ฏิบํฅ  ๏® 

ประ กา รน เบ็่น วิธี ที่ ไม่ ยาก เลย ใน การ ปฏิบํ ฅที่ จะ ทำ ให้ ชีวิค 
ของ เรา อยู่ ใน ส”' ง คม ไค้ โค ย ปกคิ  ค^ว ย สุขภาพ จิ คอน ดี  ผู้ ใด 

ประสบ ความ ยุ่ง ยาก ของ ชีวิค ก็ พึง ลอง ปฏิบํ ฅดูเ ถิค. 


□ ^ อ 
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